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Zanos je lahkotnost, preprostost gibanja, harmonija uma in telesa,… V svojem bistvu je zanos 
karakteriziran kot popolna prevzetost osebe s tistim, kar počne, in se kaže v izgubi občutka za 
prostor in čas. Zanos v športu je za posameznika pomemben, saj športnik med doseganjem 
cilja uživa in s tem zagotavlja boljšo kakovost izvedbe gibov. Da športnik doživi zanos, je 
pomembno, da so njegove sposobnosti uravnotežene z izzivom, ki ga ponuja izbrani šport. V 
primeru, da so športnikove sposobnosti na višji ali nižji ravni, kot jih zahteva izziv, lahko 
pride do apatičnosti in dolgočasja, oz. do anksioznosti. Ko je športnik v zanosu ima občutek, 
da vse teče, da je gibanje skoraj avtomatično. 
 
Področje zanosa v športu še ni dobro raziskano, zato smo v diplomski nalogi raziskali koncept 
zanosa na vzorcu študentov Fakultete za Šport v Ljubljani. Zanimalo nas je kako na 
doživljanje zanosa vplivajo različne spremenljivke, kot so spol, starost, vrsta športa (ekipni / 
individualni), ter nivo športa (rekreativni / tekmovalni).  
 
V raziskavo je bilo vključenih 112 športnikov, od tega  67 moških in 56 žensk. Testiranje smo 
izvedli z uporabo FSS-2 in DFS-2 vprašalnika, ki sta bila posebej zasnovana za ocenjevanje 
zanosa na področju športa in fizične aktivnosti. Vsak vprašalnik vsebuje 36 postavk in meri 
devet dimenzij zanosa, to so: ravnovesje med izzivi in sposobnostmi, zlitje z izvedbo, jasnost 
ciljev, jasnost povratne informacije, osredotočenost na trenutno nalogo, občutek kontrole, 
izguba samozavedanja, transformacija časa in avtotelična izkušnja.  
 
Dobljene rezultate smo nato statistično obdelali s programom SPSS. Končni rezultati so 
pokazali, da ni statistično pomembnih razlik pri doživljanju zanosa med moškimi in 
ženskami, prav tako do nobenih pomembnih razlik ni prišlo pri ekipnih in individualnih 
športnikih, oz. pri tistih, ki se s športom ukvarjajo rekreativno ali tekmovalno. So pa rezultati 












Flow is lightness, simplicity of movements, harmony of the body and mind… In its essence, 
flow is characterized by complete absorption in what one does, and a resulting loss in one's 
sense of space and time. Flow sport is important for the individual because the athlete enjoys 
in achieving his goals and that offers him better quality of movement. For the athlete to 
achieve flow it is important thet his skill level is balanced with the challenges offerd in sport. 
If the challenge is on a higher or lower level than athletes skills, the filings of apathy, 
boredom or anxiety may occur. Athlete in flow feels that he moves almost automatically, the 
feeling of flow in movement.  
 
Field of flow in sport is not jet well researched, so in this thesis we researched concept of flow 
in students of Faculty of Sport in Ljubljana. We wanted to determine the effect of different 
variables such as gender, age, type of sport (team / individual), and rank of sport (elite 
/recreational) on experiencing flow.   
 
112 athletes participated in this study, of which there were 67 males and 56 females. To test 
the participants we used FSS-2 and DFS-2 questionnaire, which was developed specifically 
for use in sport and physical activity settings. Each questionnaire comprises 36 questions 
relating to the nine dimensions of the flow state experience which are: challenge and skill 
balance, merging of action and awareness, clear goals, unambiguous feedback, concentration 
on the task, sense of control, loss of self-consciousness, distortion of the sense of time and 
autotelic experience. 
 
The data was then statistically analised with SPSS program. The end results have shown that 
there is no statistically relevant differences in experiencing flow between males and females, 
as well there are no relevant differences between team and individual sport, or between elite 
athletes and recreational athletes. But the results revealed signifficant correlation between age 







1. UVOD .................................................................................................................................... 6 
1. ŠPORTNA REKREACIJA ............................................................................................ 6 
2. MOTIVACIJA ZA REKREATIVNI ŠPORT ................................................................ 8 
3. ZANOS (FLOW STATE) .............................................................................................. 9 
3.1. POGOJI ZA DOSEGANJE ZANOSA ..................................................................... 10 
3.2.  KOMPONENTE ZANOSA ..................................................................................... 12 
3.3. AKTIVNOSTI ZANOSA ......................................................................................... 16 
3.4.  ZANOS V ŠPORTU ................................................................................................ 17 
4. CILJI IN HIPOTEZE ....................................................................................................... 20 
2. METODE DELA .................................................................................................................. 20 
3. REZULTATI IN RAZPRAVA ............................................................................................ 22 
4. SKLEP .................................................................................................................................. 32 






Tabela 1: Razlike v doživljanju dimenzij zanosa med moškimi in ženskami.......................................... 22 
Tabela 2: Povezava dimenzij zanosa s starostjo .................................................................................... 24 
Tabela 3: Razlike v doživljanju dimenzij zanosa med rekreativnimi in tekmovalnimi športniki ........... 26 










Psiholog Csikszentmihalyi (1990) zanos opisuje kot optimalno psihološko stanje, ki se pojavi 
takrat, kadar obstaja ravnovesje med zadanimi izzivi in posameznikovimi sposobnostmi. Če 
nekaj počnemo zaradi in užitka, ki ga sama aktivnost prinaša, namesto nekega zunanjega 
razloga, potem je motivacija prisotna v aktivnosti sami. Izkušnja zanosa nam da občutek 
zadovoljstva, sreče, moči in nadzora, stapljanje z aktivnostjo ter uživanje v aktivnosti 
neodvisno od končnega izida oz. rezultata.  
 
Latinski moto sodobnih olimpijskih iger »Višje, hitreje, močneje« je približen povzetek tega, 
kako lahko telo doživlja zanos. Združuje smisel vseh športov – izvesti, opraviti neko aktivnost 
bolje, kot je bila opravljena kdajkoli prej. Najčistejša oblika športa in gibanja na splošno je 
premagati omejitve in premakniti meje, ki jih telo lahko doseže. Vsak posameznik ne glede na 
to v kakšni fizični pripravljenost je, se lahko dvigne višje, premika hitreje in postane 
močnejši. Veselje in zadovoljstvo ob premagovanju lastnih omejitev telesa je neomejeno 
(Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Dan danes je čedalje bolj promoviran zdrav življenjski slog, kjer se poleg zdrave prehrane še 
posebej poudarja gibanje oziroma športna rekreacija. Pri tistih, ki svoj čas in energijo vlagajo 
v šport je vsaj v začetnih fazah skoraj vedno prisotna notranja motivacija. Nasprotno z 
resnostjo vsakdana, je šport čas za igro; šport je nekaj, kar 'igramo' in ne nekaj, kar 'delamo'. 
Za večino ljudi šport ostane aktivnost, ki je sama po sebi nagrada in le redko so zunanji 
faktorji razlog za udeležbo. Šport pa poleg pozitivnih vplivov na počutje veča tudi dinamiko 
vsakdana in kvaliteto življenja; je tista dejavnost, ki zaradi svoje strukture, velikih izzivov, 
jasno določenih pravil in ciljev posameznikom najpogosteje omogoča izkušnjo zanosa 
(Jackson in Csikszentmihalyi, 1999).  
 
Ukvarjanje s športom, tako z rekreativnim, kot tekmovalnim, povzroči na organizmu določen 
odziv. Ta je lahko negativen (stres, anksioznost, utrujenost izgorelost,…), ali pa pozitiven. V 
diplomskem delu se želim osredotočiti na pozitivne izkušnje, ki jih prinese šport, bolj 
konkretno na zanos. V nalogi bom najprej na kratko opredelila pojem športne rekreacije in 
motive, ki nas ženejo v ukvarjanje s športom, ter koncept zanosa. V nadaljevanju pa se bomo 




1. ŠPORTNA REKREACIJA 
 
»Športno rekreativna je vsaka tista dejavnost, v okviru katere se udeleženci načrtno ne 
pripravljajo zato, da bi dosegli vrhunsko športno formo in olimpijski vrh in ne tista, pri kateri 
želijo posamezniki doseči enkratne in blesteče vrhunske dosežke ali preseči samega sebe, še 
manj je tista, kjer bi šli udeleženci prek vseh meja možnega (tudi na račun lastnega zdravja), 
marveč je tista, ki je v jedru z vidika dosežkov neobremenjujoča in sproščujoča rekreativna 
vadba« (Berčič, 2005). 
 
Beseda rekreacija izvira iz latinskem glagola 'recreare', kar pomeni znova ustvariti, obuditi, 
oživiti, obnoviti, okrepiti, osvežiti. Sam pojem športna rekreacija nam pove, da gre za obliko 
športne aktivnosti, ki ima rekreativen značaj. Hkrati ta pojem povezujemo s sprostitvijo in 
 7 
zadovoljstvom, z aktivnim počitkom in oddihom, s prostočasnimi dejavnostmi,  s celovitim 
zdravjem in zdravim življenjskim slogom, s celostnim ravnovesjem in s kakovostjo življenja. 
Pomeni tisto prijetno telesno aktivnost, ki človeku omogoči uživanje v gibanju, v naravi ali na 
športnih objektih in v stikih z ljudmi. Športna rekreacija je šport za vse; namenjena je 
najširšim množicam prebivalstva ne glede na spol, starost, znanje in sposobnosti (Sila, 2000). 
 
Sila (2000) meni, da redna športna aktivnost postaja nepogrešljiva prvina kakovostnega 
življenja. Da aktivnost označimo kot rekreativno, mora izpolnjevati naslednje pogoje: 
 da je izbrana po želji in človekovi lastni opredelitvi, 
 da je izven poklicnega dela (torej dela, potrebnega za obstoj) 
 da je usmerjena k bogatenju in plemenitenju človekovega bivanja v socialnem in 
naravnem okolju,  
 da ustvarja pozitivna čustva in optimistično razpoloženje. 
 
Športna rekreacija je v sodobnem svetu pomemben del vse bolj promoviranega zdravega 
življenjskega sloga in kakovosti življenja mnogih ljudi, ter izjemno dinamičnega družbenega 
dogajanja. Evropski in svetovni trendi razvoja športne rekreacije kažejo, da je ta izjemno hiter 
in dinamičen. Marsikje je razvoj na področju športne rekreacije v zadnjih desetletjih presegel 
pričakovanja posameznih strokovnjakov, raziskovalcev in znanstvenikov (Berčič, 2005). 
 
Trnkoczy (2009) meni, da je rekreacija: »zdravstveno preventivna dejavnost pred boleznimi v 
biološkem, psihološkem in socialnem smislu. Čim več pozornosti bomo namenjali 
množičnemu preventivnemu športu za vsa starostna življenjska obdobja, tem bolj bomo 
zdravi« (str. 20). S psihološkega, zdravstvenega, kineziološkega, in sociološkega vidika lahko 
trdimo, da je aktivno preživljanje prostega časa vrednejše in učinkovitejše od pasivnega. 
Prednost športne rekreacije pred drugimi rekreativnimi dejavnostmi je v tem, da so tu 
združeni elementi kot: 
 
 sproščeno gibanje in primeren telesni napor, ki človeku v sedanji pogojih pomanjkanja 
gibanja (sedeč življenjski slog) manjka, 
 beg iz urbaniziranega okolja in zaprtih prostorov,  
 kratek umik od vsakdanjih obveznosti in skrbi,  
 druženje s tistimi, ki pri tej aktivnosti najbolj ustrezajo,  
 sproščanje ustvarjalnih sposobnosti in pozitivnih čustev in  
 uživanje v brezmejni gibalni izraznosti, v estetiki gibanja in v lastnem občutku 
uspešnosti tehnike in taktike določene športne panoge (Sila, 2000). 
 
Šport je sredstvo, ki pomembno vpliva na celovito ravnovesje človeka in ustvarja harmonijo 
med njegovo večrazsežnostno naravo in vsakdanjimi delovnimi obveznostmi ter napori. 
Omogoča igrivost in sproščujoče doživljajske izkušnje, ki jih gibanje ponuja, hkrati pa tudi 
potrjevanje in izražanje svoje osebnosti in izživetje v športnorekreativnem udejstvovanju, še 
posebej, če gre za športnorekreativno tekmovanje (Berčič, 2001). 
 
Berčič (2005) pravi, da rekreativni in vrhunski šport izhajata iz istega jedra in imata nekatere 
skupne značilnosti, druge pa ju zaradi specifičnih ciljev in namenov ločujejo. Ponekod pa se 
danes brišejo meje med rekreativnim in vrhunskim športom, saj nekatera tekmovanja 
zahtevajo tudi od rekreativnih športnikov maksimalne telesne in duševne napore. V takih 
primerih je zelo težko ločiti med zahtevnim trenažnim procesom vrhunskih športnikov in 
relativno zahtevnimi treningi tistih, ki se pripravljajo na bolj zahtevna športnorekreativna 
tekmovanja. Tudi priprave takih rekreativnih športnikov oziroma udeležencev tekmovanj 
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zahtevajo znatne napore, odlično zdravstveno stanje in ustrezno telesno in psihično 
pripravljenost. 
 
»Če je uspešnost v vrhunskem športu izražena z metri, sekundami in različnimi ocenami 
sodnikov, se uspešnost v športni rekreaciji lahko meri npr.  z litri potu, ki jih rekreativec 
prelije na športnem prizorišču, z energijo in splošno kondicijo, ki jo pri tem pridobi, z lepšo 
postavo in s številnimi užitki v brezmejni gibalni izraznosti« (Sila, 2000, str. 24). 
 
 
2. MOTIVACIJA ZA REKREATIVNI ŠPORT 
 
Današnji življenjski slog nam nenehno nalaga odgovornosti in skrbi; posledično smo pod vse 
večjim stresom. Delovnih in družinskih obveznosti je vse več, prostega časa, ki bi ga 
izkoristili za sprostitev in užitek, pa vse manj. Zaradi napornega tempa tekom dneva, smo 
pogosto preutrujeni in izčrpani, da bi prosti čas preživeli aktivno, zato ta čas največkrat 
preživimo pasivno in ga izkoristimo za počitek in umiritev. »Nedejaven način življenja se 
začne hitro odražati preko slabe telesne kondicije, zmanjšane imunske odpornosti, slabe 
prilagodljivosti na stresne situacije, porušenega ravnotežja vegetativnih funkcij pri delovanju 
srca, ožilja, prebavil in drugih organskih sistemov ter razvoju številnih bolezni našega časa. 
Takšen način življenja ni škodljiv le za telo, ampak pomeni nasilje tudi nad dinamiko 
človekove duševnosti« (Trnkoczy, 2009, str. 19). 
 
Da se začnemo ukvarjati z neko dejavnostjo, potrebujemo motivacijo. To velja tudi za športno 
rekreativno dejavnost, še posebej v začetni fazi treningov. Redna vadba prinese svoje 
pozitivne učinke (boljše počutje, večja učinkovitost telesa, boljši izgled,.. ) in posledično se 
tudi motivacija za nadaljnjo vadbo poveča.  
 
Tušak (2005) ugotavlja, da je pomanjkanje motivacije glavni dejavnik, da se ljudje ne 
ukvarjajo s športno rekreacijo. Motivacija največkrat manjka, ker si oseba ne izbere primerne 
športne aktivnosti. Pri izbiri aktivnosti ne posluša sebe in je namesto lastnih motivov in želja 
pod vplivom nekih trendov. Ker aktivnosti ne loči pod nadzorom, sistematično, s postavitvijo 
nekih ciljev, pač pa preveč 'na pamet'. Posledica takega pristopa je pomanjkanje uživanja, ki 
se konča s prenehanjem ukvarjanja z določeno aktivnostjo. 
 
Užitek ob gibanju je vrednota sama zase oziroma izvira iz ugodnih kemičnih in fizioloških 
učinkov na telo, po drugi strani pa tudi zaradi ugodnih psiholoških učinkov, ki jih oseba 
dobiva pri doseganju ciljev, občutenje lastne sposobnosti, učinkovitosti, … Tušak (1999) 
pravi, da vedno pravzaprav obstaja tudi zunanja motivacija, vprašanje pa je, ali športniku 
predstavlja samo vzporedni oziroma dodatni motivacijski vzvod ali pa že kar v celoti 
obvladuje polje  motiviranja. 
 
Raziskave kažejo, da se posamezniki ukvarjajo s športom zaradi notranje (intrinzične) in 
zunanje (ekstrinzične) motivacije. Tušak (1999) ugotavlja, da v športu notranjo motivacijo 
najlažje opazujemo pri športnikih, ki trenirajo zaradi zanimivosti treniranja, ki so zadovoljni 
zaradi stvari, ki se jih učijo in naučijo v športu, zaradi zadovoljstva, ki ga doživljajo ob tem, 
da neprestano izboljšujejo svoje sposobnosti in svoje znanje. Takšni so tipični rekreativci v 
športu. Ravno nasprotno pa se zunanja motivacija nanaša na množico razlogov, ki so zunaj 
športnika - taki so vrhunski športniki. Tudi Jackson in Csikszentmihalyi (1999) trdita, da se 
notranja motivacija izgubi s sponzorstvom, urniki tekmovanj in režimi treningov. Ko šport 
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postane delo (kariera), izgubi del kvalitet, ki ustvarjajo notranjo motivacijo, saj nad njimi 
prevladajo drugi, zunanji razlogi za ukvarjanje s športom (materialne nagrade, socialni status 
in ugodnosti, ki izhajajo iz njega, popularnost in težnjo po zmagovanju).  
 
Kajtna in Jeromen (2013) menita, da notranje motivirani v športu vztrajajo zaradi športa 
samega, ker v njem uživajo, zaradi pozitivnih učinkov, ki jih prinaša športna aktivnost in 
zaradi občutka, da so se zlili z dogajanjem. Zunanje motivirani pa se v šport vključujejo 
zaradi nekih ciljev, nagrad. 
 
Motiv nam daje zagon; je tista energija, ki nas spodbuja in usmerja k določenim stvarem. 
Nekateri motivi imajo biološko podlago - to so motivi potiskanja (instinkti, nagoni in 
potrebe), drugi motivi pa so duhovni - motivi privlačnosti (cilji, ideali, vrednote). Človek 
združuje biološko in duhovno naravo, zato je včasih težko opredeliti kateri motivi 
prevladujejo, saj lahko oboji spodbujajo enako vedenje (Kajna in Jeromen, 2013). 
 
Motivacija za ukvarjanje s športom je dinamična in spremenljiva. Velika prilagodljivost 
športnika in okolja omogoča stalno vzpenjanje in učinkovito doseganje ciljev. Pomembno je, 
da je zunanja motivacija optimalno kombinirana z notranjo motivacijo, šele takrat lahko 
pričakujemo da bo do želene športne izvedbe sploh lahko prišlo. Zunanja in notranja 
motivacija sta torej vedno združeni v nek individualni spoj ki športnika ustrezno motivira, ali 
pa tudi ne (Tušak, 1999).  
 
 
3. ZANOS (FLOW STATE) 
 
Madžarski psiholog Mihaly Csikszentmihalyi (1990) pravi, da »sreča ni nekaj, kar se zgodi, ni 
rezultat naključja, ni nekaj, kar lahko denar kupi, ali moč zahteva. Ni odvisna od zunanjih 
dogodkov temveč od tega, kako jih mi interpretiramo. Sreča je stanje, katerega mora pripraviti 
in izoblikovati vsak človek zase. Ljudje, ki se naučijo nadzorovati svoje notranje izkušnje, 
bodo sposobni določiti in vplivati na kvaliteto svojih življenj, to pa je najbližje kolikor lahko 
pridemo pri doseganju sreče« (str. 2). Sreče ne dosežemo tako, da jo zavestno iščemo, temveč 
tako, da smo popolnoma vpleteni v vsako podrobnost našega življenja, ne glede na to ali je 
slaba ali dobra. Zaznave našega življenja oblikujejo izkušnje, ki vplivajo na naše občutke. 
Najboljši trenutki naših življenj, pa niso pasivni, samodejni; temveč se ponavadi zgodijo, ko 
sta naše telo ali razum prostovoljno preizkušana do naših meja, z namenom doseči nek izziv, 
preseči samega sebe. Tako izkušnjo uresničimo mi sami in je optimalna, ko namesto da bi se 
prepustili prostemu toku dogodkov občutimo, da imamo nadzor nad situacijo in dogajanjem.  
 
Csikszentmihalyi (1990) je razvil teorijo optimalne izkušnje, ki temelji na pojmu 'flow', kar v 
slovenščino prevedemo kot 'zanos'. To je stanje, v katerem so ljudje tako vpleteni v aktivnost, 
da okolica ni pomembna;  izkušnja je sama po sebi tako prijetna, da posamezniki vložijo 
veliko časa, truda in energije le zato, da bi dosegli te posebne občutke. Vse misli in čustva, ki 
so sicer prisotne v vsakdanjiku, so v stanju zanosa popolnoma izključene iz zavesti (Jackson 
in Csikszentmihalyi, 1999). Lahko bi rekli, da je zanos harmonično doživetje, ko naš um in 
telo postaneta eno ter delujeta brez najmanjšega napora (Csikszentmihalyi, 1975). 
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) ugotavljata, da je zanos stanje zavesti, ko je posameznik 
popolnoma vpleten v aktivnost, ki jo izvaja, vse ostale misli in čustva so izključene. Zanos je 
harmonična izkušnja, ko um in telo z lahkoto sodelujeta in oseba dobi občutek, kot da se je 
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ravnokar zgodilo nekaj posebnega, izjemnega. Zanos je tudi užitek- ljudje povezujejo zanos z 
najboljšo možno izvedbo aktivnosti, naloge. Kljub temu, da je zmaga pomemben faktor, pa 
zanos ni odvisen od nje. Hkrati zanos ponuja in prinese osebi mnogo več, kot le uspešen 
zaključek – povzdigne določeno izkušnjo iz običajne v optimalno in v teh trenutkih se 
počutimo zares žive in se poenotimo s tem kar počnemo. 
 
Csikszentmihalyi (1996) je izraz 'flow' (tok), za to posebno izkušnjo uporabil zato, ker so 
posamezniki v svojih opisih poudarjali lahkotnost, preprostost izvajanja neke aktivnosti. Imeli 
so občutek, kot da vse teče brez najmanjšega napora, gladko in skoraj avtomatično, vendar še 
vedno z visoko stopnjo koncentracije (Csikszentmihalyi, 1997). Centralni vidik zanosa naj bi 
bilo popolno zlitje posameznika z dejavnostjo, ki jo izvaja (Bakker, Oerlemans, Demerouti, 
Slot in Ali, 2011).  
 
Podobno kot Csikszentmihalyi, je tudi Mundell (2000, v Calvo, Castuera, Ruano, Vaillo, in 
Gimeno, 2008) zanos opisal kot stanje globoke osredotočenosti, izgube samozavesti, zaznane 
samokontrole ter spremenjenega občutka za čas. Mundell zanos povezuje z optimalnim 
psihološkim stanjem, ki v idealnih pogojih dovoli osebi izvesti aktivnost z optimalnim 
zadovoljstvom in nastopom.  
 
Dve glavni karakteristiki zanosa sta, da prinaša užitek, zadovoljstvo, veselje, kar predstavlja 
nižjo do srednjo stopnjo zanosa, ter da omogoča optimalno izkušnjo, ki je hkrati tudi najvišja 
oblika zanosa (Csikszentmihalyi, 1996). 
 
 
3.1. POGOJI ZA DOSEGANJE ZANOSA  
 
Zanos je stanje z univerzalnimi komponentami, kar pomeni, da ga lahko izkusijo različni 
ljudje, med različnimi aktivnostmi. Lahko se pojavi pri popolnoma vsakdanjih aktivnostih, 
kot je vožnja avtomobila ali pomivanje posode. Csikszentmihalyi (1975) pravi, da ta 
vsakdanja opravila lahko poimenujemo microflow izkušnje. Izraz microflow opisuje relativno 
kratke in površinske izkušnje zanosa, ki jih običajno doživljamo pri preprostih, vsakdanjih 
aktivnostih. Te aktivnosti so večinoma nestrukturirane in trivialne po naravi (poslušanje 
glasbe, branje knjige,…). Funkcija microflow izkušenj pa je, da osebo ohranjajo budno in 
sproščeno, ter v njej vzbujajo pozitivne občutke. 
 
Csikszentmihalyi (1975) pa v nasprotju z microflow izkušnjami opisuje tudi bolj intenzivne 
macroflow izjušnje. To so izkušnje pravega zanosa, ki se lahko pojavijo pri velikih izzivih in 
strukturiranih, dalj časa trajajočih aktivnostih. Te globlje občutke zanosa lahko izkusimo 
predvsem v religioznem, profesionalnem ali športnem okolju. Macroflow izkušnje so tista 
sila, ki posameznika žene k nadaljnjemu razvoju sposobnosti in k vedno večji osebnostni rasti 
(Massimini in Carli, 1988, v Kralj, 2016). 
 
Csikszentmihalyi (1997) pravi, da posameznik ne more občutiti zadovoljstva ob ponavljanju 
iste naloge, na isti ravni, ali istega doživetja v nedogled. Zahtevnost naloge mora biti ravno 
pravšnja, da posameznik ne izgubi motivacije.  
 
Spodnji diagram prikazuje zakaj aktivnosti ki povzročajo zadovoljstvo, ugodje, in nenazadnje 
zanos, vodijo do osebne rasti, in razvijanja posameznikovih zmožnosti in sposobnosti. V 
primeru, da je zadan cilj ali naloga prelahka se oseba najprej sprosti in kasneje začne 
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dolgočasiti; če je naloga pretežka, pa lahko pride do nelagodja, tesnobe, frustracij, saj se 
oseba čuti nesposobno izpeljati ali dokončati zastavljeno nalogo. Če so izzivi in spretnosti na 
nizkem nivoju, oseba postane apatična. Možnost za pojav zanosa se ustvari takrat, ko se 
visoki cilji uskladijo z velikimi spretnostmi 
 
Iz spodnjega diagrama lahko vidimo, da je za ohranjanje zadovoljstva, oziroma zanosa 
potrebno neprestano prilagajanje ciljev posameznikovim sposobnostim, zmožnostim. Ko se 
spretnosti izboljšajo, je potrebno otežiti nalogo, ali zvišati zadane cilje. To postopno 
prilagajanje težavnosti in izzivov omogoča ponavljajoče optimalne izkušnje. Kljub temu, da je 
oseba v točki A1 in A4 v kanalu zanosa, pa sta stanji precej različni – A4 omogoča 
večplastno, bolj celostno izkušnjo, saj je posledica večjih izzivov, in boljših spretnosti, 
posledica nadgrajevanja sebe (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
 
Slika 1. Model zanosa (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
 
Sposobnost občutenja zadovoljstva, veselja pa ni odvisna samo od zunanjih dejavnikov, 
temveč tudi od posameznikove sposobnosti osredotočanja zavesti in koncentracije – to so 
notranji dejavniki, ki omogočijo osebi da lahko doživi zanos. Csikszentmihalyi (1990) 
povzema, da je zmožnost doživljanja zanosa je odvisna tudi od vplivov družine iz zgodnjega 
otroštva ter, da nekatere študije nakazujejo, da obstaja nevrološka podlaga, za sposobnost 
doseganja zanosa. Osebe, ki lažje dosežejo stanje zanosa, so sposobne izključiti vse šume in 
moteče, nepomembne informacije, vso pozornost in koncentracijo pa usmerijo le na bistven 
dejavnik v določenem trenutku. Za posameznike, ki so se naučili nadzorovati zavest je 
usmerjanje pozornosti na točno določen dražljaj preprosto oziroma lahko, ker so zmožni 
izključiti ostale mentalne dejavnike.  
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) izpostavljata, da je pri ravnovesju med izzivi in 
sposobnostmi bistvena lastna subjektivna percepcija. Bolj kot objektivnost cilja in 
sposobnosti je pomembno to, kaj si posameznik misli o svojih sposobnostih za premagovanje 
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zadanih izzivov. Iz tega sledi, da je v veliki meri od posameznikovega pogleda na situacijo 
odvisno, ali bo izkusil zanos, ali pa bo postal anksiozen, apatičen ali zdolgočasen. Tako Le 
Fevre (1988) zanos definira kot uravnoteženo razmerje med izzivi in sposobnostmi. 
 
 
3.2.  KOMPONENTE ZANOSA 
 
Csikszentmihalyi (1999) je odkril da so popolnoma različni ljudje uporabili podobne izraze in 
opise za stanje svoje zavesti med izvajanjem neke priljubljene aktivnosti. Vrsta aktivnosti ni 
vplivala na to, kako globoko so bili v njo zatopljeni, vsi so opisovali zelo podobne občutke.  
Csikszentmihalyi (1993) je na podlagi teh opisov opredelil optimalno stanje, ki ga lahko 
izkusimo med izvajanjem aktivnosti. Pravi, da je zanos celostna izkušnja, ki jo sestavlja 9 
komponent. Vse predhodne so nujne, da na koncu pride do avtotelične izkušnje, ki je bistvo 
zanosa.   
 
3.2.1. RAVNOVESJE MED IZZIVI IN SPRETNOSTMI 
 
Ravnovesje med izzivi in posameznikovimi spretnostmi je bistveno za doseganje zanosa. 
Smolej Fritz in Avsec (2007) ugotavljata, da mora aktivnost, ki jo posameznik izvaja, 
predstavljati izziv, vendar le do mere, ko jo ta še lahko izvede.  
 
Bistvo športa je testirati posameznikove fizične sposobnosti, hkrati pa fizične, psihične in 
tehnične izzive postopno povečevati. Vrhunski športniki vedno tekmujejo proti nasprotnikom, 
ki so le za odtenek boljši ali slabši od njih, in ta konkurenca jih prisili, da uporabijo vse svoje 
znanje, sposobnosti in spretnosti, da ostanejo konkurenčni. Za te športnike je nujno zavedanje, 
da so cilji in izzivi dosegljivi, ne glede na to, kako zahtevna je naloga. 
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) navajata, da do zanosa ne prihaja le v vrhunskem športu , 
saj vsak posameznik lahko najde svoje ravnovesje med izzivi in spretnostmi in tako pripravi 
pogoje za zanos. Izzivi so lahko postavljeni na osebni ravni in se lahko bistveno razlikujejo od 
zahtev samega tekmovanja. Pomembno je tisto, kar športnik izbere kot cilj, ki ga želi doseči, 
saj tako določi, katere spretnosti bo za dosego le-tega potreboval. Nujno je zavedanje, da bo 
tisto, kar verjamemo, da lahko dosežemo, bolj zaznamovalo našo izkušnjo, kot jo bodo 
dejanske sposobnosti. 
 
3.2.2. ZLITJE GIBANJA IN ZAVEDANJA 
 
To komponento zanosa oseba doživi takrat, ko se poenoti z gibanjem, ki ga izvaja. Um in telo 
se zlijeta v eno in zunanje zavedanje telesa izgine. Ta enost z gibanjem pa v zanosu ne 
zahteva truda ali napora. Povratna informacija je v mislih obdelana povsem spontano, kot del 
mirnega procesa (Jackson in Csikszentmihalyi,1999). Kadar se oseba v celoti zlije z izvedbo, 
se osredotoči samo na bistvene informacije, ki jih ponuja aktivnost (Csikszentmihalyi, 1996). 
 
Gibanje in zavedanje se združita le, če je oseba popolnoma vpletena v to, kar počne. Do tega 
pride takrat, ko posameznik čuti, da ima sposobnosti, da doseže zastavljen cilj, ter hkrati 
usmeri vso svojo pozornost na zastavljeno nalogo.  
 
 13 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) sta ugotovila, da športniki v stanju zanosa občutijo, kot da 
je gibanje lahkotno, brez napora kljub temu, da v resnici njihovo telo deluje na zgornjih mejah 
sposobnosti. Spregledajo bolečino in utrujenost, ter vstopijo v lahkoten ritem; izkušnja enosti 
telesa in uma zagotovi tako močne občutke, da le-ti predstavljajo motivacijo, da se ponovno 
vrne v to stanje.  
 
Zlitje gibanja in zavedanja  vsak športnik opisuje drugače, odvisno od športa, ki ga izvaja. 
Veslač to opisuje, kot da veslo postane podaljšek njegovih rok, košarkar pa se popolnoma 
poenoti z ekipo in met na koš je kot podaljšek njegovega toka misli (Jackson in 
Csikszentmihalyi,1999).  
 
3.2.3. JASNI CILJI 
 
Cilji morajo predstavljati izziv in ne smejo biti prelahki, saj nas ti v nasprotnem primeru ne 
bodo vodili do zanosa (Csikszentmihalyi, 2002). Zanos se pojavi takrat, kadar ima 
posameznik jasne cilje, in jasno predstavo o tem, kako bo te cilje dosegel (Csikszentmihalyi, 
1992).  
 
Uresničitev določenih ciljev, lahko traja dalj časa in v tem časovnem obdobju zahteva 
izvajanje določene aktivnosti. Pri takih aktivnostih so jasni cilji (pa tudi jasne povratne 
informacije) izjemno pomembni. Csikszentmihalyi (1991) pravi, da se mora posameznik pri 
izvajanju aktivnosti, ki trajajo daljše časovno obdobje, naučiti postavljati jasne cilje in 
prepoznati povratne informacije, saj v nasprotnem primeru, v izvajanju aktivnosti ne bo 
užival. 
 
Cilji narekujejo dejanja in zagotovijo zbranost. Športnikom in trenerjem cilji omogočajo 
napredovanje v smer kamor želijo; tako dolgoročno, kot kratkoročno. Jackson in 
Csikszentmihalyi (1999) poudarjata, da morajo biti cilji jasni in vnaprej postavljeni, saj le 
tako športnik v vsakem trenutku ve, kaj je naslednje, kar mora storiti za to, da poveča 
verjetnost izkušnje zanosa. Hkrati mu jasnost cilja omogoča, da se popolnoma skoncentrira in 
izloči moteče dejavnike. 
 
Športnik lažje vstopi v to duševno stanje če točno ve, kaj mora doseči. Eden od načinov, kako 
ohraniti koncentracijo na določan cilj, je vizualizacija poteka dogodkov. Ko športniki 
opisujejo optimalno izkušnjo v povezavi z zastavljenimi cilji izstopata dve temi – prva je 
jasen načrt, osnutek kaj mora športnik storiti ('točno sem vedel, kaj moram storiti'), druga pa 
je intuicija, ki jo ima športnik pred samim začetkom, da bo njegov športni nastop uspešen. 
 
3.2.4. JASNA POVRATNA INFORMACIJA 
 
Csikszentmihalyi (1996) ugotavlja, da vsaka povratna posamezniku pomeni določen užitek, 
saj je logično povezana s ciljem, ki ga želi oseba doseči. Cikel jasnih ciljev ter hitrih in jasnih 
povratnih informacij, se v stanju zanosa  izvaja neprestano.  
 
Nemogoče bi bilo sodelovati v kateremkoli športu, če športnik ne bi v vsakem trenutku vedel, 
kako se stvari odvijajo, oziroma kako mu gre. Povratna informacija športniku zagotavlja 




Športnik med samim nastopom prejema veliko različnih povratnih informacij – Jackson in 
Csikszentmihalyi (1999) ugotavljata, da so najpomembnejše tiste, ki jih zagotavlja 
športnikovo telo (kinestetične zaznave, ter zaznave telesa v prostoru). Sprotno zavedanje o 
kvaliteti nastopa in njegovem ujemanju z idealnim nastopom je spretnost, ki športniku vsak 
trenutek omogoča oceno, ali napreduje tako kot želi, ter potrebne popravke, da se vrne nazaj v 
optimalno stanje. Povratna informacija pa lahko pride tudi iz okolice. Ena od prednosti športa 
je to, da lahko zagotovi veliko potencialnih virov povratnih informacij. Od sotekmovalcev, do 
trenerjev in pomočnikov, pa tudi gledalci s svojim odzivom sporočajo neko informacijo.  
 
Z drugimi besedami lahko trdimo, da je povratna informacija v vsakem trenutku bistvena za 
uspešen športni nastop (Jackson in Csikszentmihalyi,1999).  
 
3.2.5. OSREDOTOČENOST NA TRENUTNO NALOGO 
 
Csikszentmihalyi (1996) pravi, da smo v stanju zanosa intenzivno skoncentrirani le na 'tukaj 
in zdaj'. Tudi Smolej Fritz in Avsec (2007) se strinjata, da je posameznik običajno popolnoma 
osredotočen na nalogo, ki jo izvaja. V naši zavesti ni prostora za nobene druge občutke, razen 
tistih, ki so povezani s trenutno izvajano aktivnostjo (Jackson in Csikszentmihalyi,1999).  
 
Povečana osredotočenost na nalogo bo zaradi kompleksnega in dinamičnega stanja 
zavednosti, hkrati povečala tudi zanos (Beard in Hoy, 2010). Osredotočenost na nalogo vpliva 
tudi na spremembo doživljanja časa in na izgubo samozavedanja – bolj, kot je posameznik 
skoncentriran na izvajanje aktivnosti, manj je pozoren na čas in na to, kaj drugi mislijo o 
njem. Avsec (2011, v Aleksić 2011) pravi, da kadar smo popolnoma osredotočeni na 
aktivnost, ki jo izvajamo, v zavest spustimo samo določen sklop informacij v določenem 
časovnem okviru. 
 
Osredotočenost v stanju zanosa je celostna in namerna, brez zunanjih misli, ki bi odvrnile 
pozornost od trenutne naloge. Športnik se mora naučiti izključiti nepomembne misli iz zavesti 
ter se popolnoma osredotočiti na to, kar trenutno počne (Jackson in Csikszentmihalyi,1999).  
 
3.2.6. OBČUTEK NADZORA 
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) ugotavljata, da je povezava med nadzorom in zanosom 
občutljiva - preveč ali premalo nadzora posamezniku prepreči, da bi doživel zanos. V zanosu 
oseba nima popolne kontrole nad aktivnostjo, saj bi v nasprotnem primeru to pomenilo, da so 
posameznikove sposobnosti večje od zadanega izziva in zato posameznik ne bi bil v zanosu 
(Hanin, 2000).  
 
Bolj kot za občutek nadzora nad situacijo, gre tukaj za občutek samonadzora (Avsec, 2011). 
Najbolj pomembno je vedenje, da če se dovolj potrudiš, potem dejansko dobiš nadzor nad 
situacijo. Zaupanje svojim sposobnostim in vedenje, da je naloga izvedljiva, prinese občutek 
moči, samozavesti in miru. Občutek nadzora izhaja iz posameznikovega prepričanja, da ima 
zahtevane spretnosti za izvedbo zadane naloge. Športnika v tej fazi ne skrbi poraz, saj je 
prepričan, da ima nadzor nad situacijo (Jackson in Csikszentmihalyi,1999).  
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3.2.7. IZGUBA SAMOZAVEDANJA 
 
Ko je oseba v zanosu, zanimanje za sebe izgine, prav tako ostale skrbi in negativne misli. 
Posameznik potisne koncept samega sebe pod prag zavedanja, vendar se hkrati še vedno 
zaveda kaj se dogaja v njegovih mislih in telesu (Csikszentmihalyi,  1991). Preprosto v mislih 
ne ostane prostora, da bi pozornost usmerili na vsakodnevne težave.  
 
Zanos športnika osvobodi skrbi in dvomov vase. Izguba samozavedanja posameznika okrepi – 
po izkušnji zanosa je zaznavanje sebe močnejše in bolj pozitivno; hkrati pa kratkotrajno 
opuščanje svojih skrbi na osebo deluje osvežilno in osvobojujoče (Jackson in 
Csikszentmihalyi,1999). 
 
Ta komponenta je tesno usklajena z 2. komponento, združevanjem gibanja in zavedanja – ko 
se športnik znebi skrbi, hkrati osvobodi zavest, da lahko postane popolnoma vpleten v 
aktivnost. Prav tako poenotenje z aktivnostjo preprečuje da bi v zavest vstopile moteče misli, 
in zmotile tok zanosa (Jackson in Csikszentmihalyi,1999). 
 
3.2.8. TRANSFORMACIJA ČASA 
 
Odvisnost od časa je breme, ki nam preprečuje, da se resnično vpletemo v to, kar trenutno 
počnemo. Zanos ima potencial, da nas osvobodi tega pritiska: ena od značilnosti zanosa je, da 
se občutek kako doživljamo čas popači, transformira. Na splošno se v zanosu občutek časa 
skrajša, tako da ure minejo kot minute, ali minute kot sekunde. Lahko pa se pojavi tudi 
obraten učinek, tako da se minute razvlečejo v daljša obdobja (Jackson in Csikszentmihalyi, 
1999). 
 
Zdi se, da je transformacija časa stranski produkt globoke koncentracije. Če je oseba 
popolnoma skoncentrirana, ne more biti pozorna še na minevanje časa, kar lahko vodi do 
spremenjenega zaznavanje, kako je ta čas minil. Ta komponenta zanosa ni tako univerzalna, 
kot ostale, saj je odvisna od tega, ali je čas pomemben dejavnik v sami aktivnosti (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). 
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) pravita, da je transformacija časa v športu odvisna od 
same vrste športa, ter kako jo športnik doživlja. Pri aktivnostih, ki zahtevajo hitrost, in hitre 
reakcije je najverjetneje, da se bo čas v zanosu podaljšal, kar omogoči daljšo priložnost za 
pravilen odziv na dogajanje. Če pa aktivnost traja več ur, pa se čas največkrat navidezno 
skrajša, športnik dobi občutek, kot da se stvari odvijajo veliko hitreje, kot se v resnici in tako 
je športniku omogočeno, da ostane močno skoncentriran kolikor časa je to potrebno. 
 
3.2.9. AVTOTELIČNA IZKUŠNJA 
 
Izraz avtoteličen izhaja iz grških besed 'auto' (jaz) in 'telos' (cilj) in se nanaša na izvajanje 
aktivnosti zaradi nje same, ne zaradi zunanjih motivov in nagrad, ki bi jih ob tem lahko dobili. 
Z drugimi besedami Csikszentmihalyi (2002) pravi, da je ukvarjanje z aktivnostjo samo po 
sebi nagrada.  
 
Avtoteličnost izkušnje pomeni, da je oseba pozorna na aktivnost zaradi nje same in ne zaradi 
posledic, ki jih sama aktivnost prinese. Aktivnosti, v katerih uživamo, zahtevajo trud in niso 
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naravne. Take aktivnosti postanejo notranje motivirane takrat, ko začne interakcija med 
aktivnostjo in posameznikom zagotavljati povratne informacije (Csikszentmihalyi, 1991).  
 
Avtotelične izkušnje spodbujajo osebnostno rast in delajo ljudi bolj sposobne. Ta povečana 
sposobnost vodi do večje učinkovitosti, samozavesti, samospoštovanja in hkrati pripomore 
tudi k uspešnejšemu premagovanju vsakdanjih izzivov (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) pravita, da brez vseh osmih predhodnih dimenzij zanosa, 
ni avtotelične izkušnje.Avtoteličnost lahko izkusimo le ob koncu izvajane aktivnosti, saj je 
med samo izvedbo, energija v celoti usmerjena v opravljano nalogo (Smolej Fritz in Avsec, 
2007). 
 
Tudi šport je v svojem bistvu avtotelična izkušnja, kar je drugi izraz za nekaj, kar je notranje 
motivirajoče. Aktivnosti, ki imajo 'vgrajen' cilj, npr. šport, ne potrebujejo nobenega drugega 
razloga, da se jih izvaja, saj je zadosten razlog izkušnja zadovoljstva in užitka, ki ga sama 
aktivnost omogoči. Če se športa udeležujemo zaradi užitka, potem je pozornost usmerjena 
samo na aktivnost, če pa je cilj obdržati zunanji izkupiček, pa izvajanje same aktivnosti ni več 
v središču pozornosti. Športnikova pozornost se razdeli na aktivnost in želen zunanji rezultat, 
posledično mu ostane manj psihične energije za nadzor izvedbe nastopa in aktivnost sama 
izgubi pomen, tako pa tudi verjetnost, da bo prinesla zanos (Jackson in Csikszentmihalyi, 
1999).  
 
Zanos je avtotelična izkušnja, ki jo športnik doživlja kot nagrado. Do stanja zanosa in 
avtotelične izkušnje pa lahko pridejo vsi športniki, ne le vrhunski (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999).  
 
Csikszentmihalyi (1975) povzema, da zanos ni le sredstvo za doseganje uspehov in zmag, 
ampak lahko ta izkušnja posameznika vodi do nadpovprečnih izkušenj oz. do optimalne 
vzburjenosti, ko se oseba počuti 'uglašena' z aktivnostjo ter polna življenja.  
 
 
3.3. AKTIVNOSTI ZANOSA 
 
Obstajajo aktivnosti, ki zaradi svoje strukture povečajo verjetnost, da bo oseba izkusila zanos; 
mednje spadajo šport, igre, umetnost in drugi hobiji. Aktivnosti, ki sprožijo optimalne 
izkušnje Csikszentmihalyi (1997) imenuje aktivnosti zanosa. Te aktivnosti v nasprotju z 
vsakdanjim življenjem, omogočajo posamezniku, da se osredotoči na cilje, ki so jasni in 
skladni.  
 
Obstaja veliko notranjih in zunanjih dejavnikov, ki onemogočajo, da bi posameznik dosegel 
zanos. Najmočnejši notranji dejavnik je nadzor zavesti - oseba lahko s spremembo vsebine 
zavesti sama sebe osreči, ali spravi v slabo voljo, ne glede na to, kaj se dogaja v njeni okolici. 
Zavest je kot sito za naše občutke, zaznave, čustva in ideje; določa prioritete med vsemi 
raznolikimi informacijami. Brez zavesti, bi še vedno 'vedeli' kaj se dogaja, vendar bi bili naši 
odzivi zgolj nagonski, prirojeni (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Csikszentmihalyi (1990) ugotavlja, da informacija vstopi v zavest ali zato, ker smo se 
osredotočili nanjo, ali pa kot posledica naših bioloških in socioloških navad. Ko je 
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informacija, ki prihaja v zavest v skladu z našimi cilji, lahko psihična energija teče nemoteno 
in lahkotno. To stanje je stanje optimalne izkušnje, zanosa (flow).  
 
Študije so pokazale, da mora biti izpolnjenih osem glavnih komponent, da se lahko razvije 
stanje zanosa: 
1. zadano nalogo moramo biti zmožni izvesti, speljati 
2. biti moramo zmožni se osredotočiti na nalogo, na to kar počnemo 
3. naloga ima jasen cilj 
4. naloga omogoča neposredno in takojšnjo povratno informacijo (feedback) 
5. naloga je lahkotna in iz zavesti odstrani skrbi in frustracije vsakdana 
6. prijetne izkušnje omogočajo posamezniku, da vadi nadzor nad svojimi dejanji 
7. samozavedanje izgine 
8. občutek za čas je popačen 
 
Kombinacija vseh osmih elementov povzroči tako močne pozitivne občutke, da posameznik 
čuti, da je vredno vložiti ogromno energije samo zato, da bi dosegel to stanje. Zanos se včasih 
pojavi slučajno, zaradi srečnega naključja notranjih in zunanjih dejavnikov; veliko bolj 
verjetno pa je, da se zanos pojavi, če je aktivnost strukturirana oz. kot posledica 
posameznikove sposobnosti, da doseže stanje zanosa, ali pa kombinacija obojega 
(Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Aktivnosti zanosa, kot so igre, umetnost, šport, hobiji,… so zastavljene in konstruirane tako, 
da same po sebi omogočajo doseganje zadovoljstva, veselja – imajo pravila, ki zahtevajo 
učenje spretnosti, določene cilje, omogočajo povratno informacijo, omogočajo nadzor. Ker se 
te aktivnosti tako razlikujejo  od ostalih vsakdanjih opravil, se je na njih lažje skoncentrirati, 
uredi se stanje zavesti in tako nastopi notranje zadovoljstvo oz. zanos (Csikszentmihalyi, 
1990). 
 
Csikszentmihalyi (1990) je v svojih študijah prišel do ugotovitve, da imajo vse aktivnosti, ki 
omogočajo zanos, skupne naslednje lastnosti: 
 omogočajo zaznavo odkritja nečesa novega 
 osebo skozi ustvarjalne občutke popeljejo v neko drugo realnost 
 osebo potisnejo, da svoje zmogljivosti in sposobnosti nadgradi na višjo raven 
 vodijo do prej neznanega, nepredstavljivega stanja zavesti. 
 
V teh aktivnostih človek notranje raste, in v tej rasti je ključ do zadovoljstva in zanosa. 
 
 
3.4.  ZANOS V ŠPORTU 
 
Šport je bil skozi civilizacijo ustvarjen z namenom, da iz vsakdana prežene brezvoljo, vsili 
red in izboljša kakovost življenja. Od nekdaj so se moški in ženske učili uporabljati svoje telo 
na tak način, da zagotovi fizičen užitek in duševno zadovoljstvo. Od časa Olimpijskih iger 
antičnih Grkov, pa do majevskih iger z žogo so načrtovana športna tekmovanja služila kot 
konkreten prikaz premoči duha nad telesom, prikaz božanske energije, ki je prisotna v 
fizičnem telesu.  
 
Od takrat se je mnogo spremenilo in ljudje se sedaj s športom ukvarjajo iz povsem drugih, 
bolj praktičnih razlogov, kot so: skrb za zdravje (ohranjanje telesne teže in nizkega krvnega 
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tlaka), hočejo se izkazati na tekmovanjih, ali pa želijo zaslužiti v profesionalnem športu. 
Vendar pa je ne glede na to, kateri razlogi motivirajo športnika, bistvo športa kvaliteta 
izkušnje, ki jo sama športna aktivnost omogoča in prinaša. Nasprotno z rutinami vsakdana je 
šport medij, ki lahko prikliče stanje duha, ki je tako prijetno, da je že samo po sebi dovolj 
velik motiv za udeležbo v določeni aktivnosti in športnik ne potrebuje nobenega dodanega 
razloga. Stanje, ki ga športniki opisujejo imenujemo zanos ali optimalna izkušnja. Ko je 
enkrat občuten oziroma doživet, je zanos vtisnjen v spomin in služi kot osnova za vračanje v 
to optimalno stanje (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Če oseba prevzame nadzor nad 
svojim telesom in umom ter se nauči vsiliti red v fizične zaznave, tako doseže občutek 
harmonije zavesti (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Človeško telo lahko opravlja na stotine različnih funkcij: gleda, posluša, teče, čuti, meče, 
plava, pleza, lovi,.. in vsaka od njih ustreza izkušnji zanosa. Jackson in Csikszentmihalyi 
(1999) ugotavljata, da če je preprosta, običajna aktivnost, kot je tek izvedena v socialnem, 
ciljno naravnanem okolju, prizorišču s pravili, ki vzbujajo izzive in zahtevajo spretnosti 
telesa, se ta aktivnost spremeni v aktivnost zanosa. Še tako preprosta oblika fizične aktivnosti 
lahko postane vir zadovoljstva in užitka, ko je preoblikovana tako, da izzove občutek zanosa. 
Ključni koraki v tem procesu so: 
 
 določiti končen cilj in toliko vmesnih ciljev, kot jih je realno možno uresničiti 
 najti način kako izmeriti napredek glede na zadane cilje 
 usmeriti pozornost na izvedbo aktivnosti, ter uvajati vedno bolj zahtevne izzive, ki 
omogočajo izboljšanje sposobnosti 
 razviti potrebne spretnosti, da lahko izkoristimo priložnosti, ki se pokažejo 
 povečati težavnost, če aktivnost postane dolgočasna. 
 
Preprosta gibalna aktivnost postane vir kompleksnih povratnih informacij, ki zagotovijo 
optimalno izkušnjo in okrepi samozavest. Vsak senzorični organ in vsaka motorična 
sposobnost je lahko uporabljena za ustvarjanje optimalne izkušnje, vendar gibanje samo po 
sebi ne sproži teh občutkov – vedno je vpleten tudi um (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). 
 
Po drugi strani pa je na voljo na stotine uveljavljenih oblik športnega udejstvovanja (joga, 
borilne veščine, kolesarstvo, smučanje,…), ki ne prinašajo užitka, če k njim pristopamo iz 
napačnih razlogov. Oseba ne bo občutila zanosa, če so razlogi za udeležbo v posameznem 
športu ker je moderen, ali zato ker je dober za zdravje (in ne zato, ker v njem uživa). Mnogo 
ljudi se ujame v fizične aktivnosti, nad katerimi imajo premalo nadzora, počutijo se dolžne 
vaditi, vendar v sami vadbi ne uživajo, ker zanos ni odvisen od tega KAJ počneš, temveč od 
tega KAKO to počneš (Csikszentmihalyi, 1990). 
 
Zanos izkusijo ljudje v širokem naboru okoliščin, je stanje z univerzalnimi kvalitetami, 
opisujejo pa ga vsi enako oziroma zelo podobno. Šport je ena od aktivnosti, ki predstavlja 
posebno priložnost za pojav zanosa. Aktivnosti kot so izvajanje glasbe, gledališka igra, 
igranje šaha,… prav tako lahko omogočijo pojav zanosa. Kljub temu, da je šport strukturiran 
tako, da poveča možnosti za pojav zanosa, pa ima veliko športnikov težave pri njegovem 
doseganju, saj je zanos pogojen s kar nekaj dejavniki. Eden od njih je doseganje pozitivnega 
ravnovesja med izzivi, ki jih sprejmeš in sposobnostmi oziroma veščinami, ki jih imaš. Oboje, 
tako izzivi in sposobnosti so lahko progresivno razvite v jasno definiranih stopnjah 
naraščajoče kompleksnosti – višje, kot se nekdo pomakne na dimenziji sposobnosti v športu, 
vse težji postanejo izzivi. 
 
 19 
Za vse športnike in njihove trenerje je  glavni cilj doseči najboljši možen športni nastop. 
Stanje duha, ki se pojavi pri zanosu, je tako skoncentrirano in motivirajoče, da sili športnika 
preko svojih meja sposobnosti. Brez popolne koncentracije je nemogoče prisiliti telo, da 
deluje na najvišji meji svojih zmožnosti. Izkušnja zanosa je že sama po sebi nagrajujoča, ne 
glede na končni rezultat in ni rezervirana le za vrhunske športnike, prav tako ni odvisna od 
profesionalnega statusa. Koncept ravnovesja med izzivi in spretnostmi velja za vse – vsi lahko 
dosežemo zanos na primerni ravni sposobnosti. Tako kot profesionalni, tudi rekreacijski 
športniki iščejo zanos, optimalno izkušnjo, kot rezultat truda vloženega v športno aktivnost. 
Poleg pozitivne transformacije izkušnje, pa je zanos tudi pot k doseganju osebne rasti. Zanos 
prinese veliko zadovoljstvo, športnik ga doživlja kot nagrado, zato išče situacije v katerih ga 
lahko ponovno izkusi. To pa nujno vključuje razvoj spretnosti in sprejemanje večjih izzivov. 
Ravnovesje med izzivi in spretnostmi ni statično, temveč se pomika vedno višje. Da ohranimo 
zanos v določenem športu moramo neprestano izboljševati svoje spretnosti (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). 
 
V preteklosti so bile narejene številne študije zanosa v povezavi s športom, še posebej na 
področju vrhunskega športa. Csikszentmihalyi (2002) ugotavlja, da naj bi do zanosa pogosteje 
prišlo v tekmovalnih situacijah na visokem nivoju, kjer imajo posamezniki  tudi 
nadpovprečno visoke sposobnosti.  
 
Kljub temu pa so Stein, Kimiecik,  Daniels in Jackson (1995) v svoji raziskavi želeli dokazati, 
da se zanos pojavi tudi med rekreativnimi športniki. Raziskavo so razdelili na 3 dele, kjer so 
preverjali 3 predpostavke zanosa (cilje, sposobnosti in samozavest). V študiji so sodelovali 
rekreativni igralci košarke, tenisa in golfa. Rezultati so pokazali, da so rekreativci v vseh treh 
športnih panogah doživljali določeno stopnjo zanosa. Tako so potrdili domnevo, da lahko 
zanos izkusimo v različnih okoliščinah, tudi v rekreativnih dejavnostih.  
 
Petnajst let kasneje je tudi ekipo danskih raziskovalcev zanimal zanos v rekreativnem športu. 
Elbe, Strahler, Krustrup, Wikman in Stelter (2010) so raziskovali, ali lahko običajno 
neaktivne osebe izkusijo zanos, če jih vključimo v športno aktivnost. Zanimalo jih je ali 
obstajajo razlike v doživljanju zanosa glede na tip športne aktivnosti, v katero so vključeni, ter 
glede na spol. Preučevali so zanos v ekipnem in individualnem športu, tako med ženskami, 
kot med moškimi. Vsi testiranci niso bili redno športno aktivni  vsaj dve leti, stari 22 -46 let. 
Ena skupina moških in ena skupina žensk je bila naključno izbrana, da igra nogomet oz. 
opravi tek, ki je po naporu enakovreden igri nogometa (merjeno po povprečnem srčnem 
utripu). Druga skupina moških pa je izvajala treninge moči oz. intervalne teke. Elbe idr. 
(2010) so ugotovili, da vložen trud ni predvidel zanosa, ter da je bil zanos opažen pri vseh 
običajno neaktivnih posameznikih. 
 
Ta raziskava je pomembna, saj  so bile ostale raziskave narejene predvsem na redno aktivnih 
oz. vrhunskih športnikih (Jackson, 1995; Bakker idr., 2011; Stein idr. 1995). 
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4. CILJI IN HIPOTEZE  
 
Namen diplomske naloge je bil preveriti doseganje stanja zanosa pri študentih Fakultete za 
šport. Cilj je ugotoviti, kako zanos občutijo in doživljajo moški in ženske, rekreativni in 
tekmovalni športniki, mlajši in starejši, ekipni in individualni športniki oz. ali obstaja kakšna 
bistvena razlika v občutenju in doseganju stanja zanosa med določenimi skupinami. Področje 





H01: Pri doseganju stanja zanosa ni razlik med moškimi in ženskami 
 
H02: Ni povezave med doživljanjem zanosa in starostjo udeležencev  
 
H03: Ni razlik v pogostosti doseganja stanja zanosa med rekreativnimi in tekmovalnimi 
športniki  
 








Preizkušanci so bili študentje Fakultete za šport. V raziskavi je sodelovalo 112 udeležencev, 
ki so v šolskem letu 2015/16 obiskovali prvi, drugi in tretji letnik prvostopenjskih študijskih 
programov Športna vzgoja, Športno treniranje in Kineziologija, ter študenti prvega letnika  
drugostopenjskega študijskega programa Športna vzgoja. Od teh 112 udeležencev je bilo 67 
moških in 45 žensk, 56 jih je sodelovalo v individualnih, 56 pa v ekipnih športih. 84 
udeležencev se je tekmovalno ukvarjalo s športom , 24 pa rekreativno. 65 jih je bilo študentov 




Za pridobivanje podatkov sem uporabila standardizirana FSS – 2 (Flow state scale) in DFS - 2 
(Dispositional flow scale) vprašalnika avtorjev Jackson in Eklunda iz leta 2006. Vsak 
vprašalnik obsega 2 strani in poleg vprašanj o demografskih značilnostih vsebuje še 36 
postavk, ki so oblikovane tako, da omogočajo samooceno o doseganju zanosa med športnim 
udejstvovanjem.  
 
Lestvici FSS in DFS sta bili zasnovani na teoriji Csikszentmihalyija (1990) in njegovih 
devetih dimenzijah zanosa. Ustvarjeni sta bili z namenom samoocenjevanja zanosa pri osebah 
v fizičnih aktivnostih. Jackson in Eklund pa sta kasneje ti dve lestvici priredila tako, da kar 
najbolj ocenita intenzivnost zanosa na športnem področju. Vsaka lestvica je sestavljena iz 36 
postavk in meri devet dimenzij zanosa, to so:  
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1. Ravnovesje med izzivom in sposobnostmi (»Naloga mi predstavlja izziv, vendar 
verjamem, da imam sposobnosti, ki mi omogočajo, da nalogo uspešno izvedem.«)  
 
2. Zlitje z izvedbo (»Brez razmisleka izvedem pravilno gibanje.«)  
 
3. Jasnost ciljev (»Jasno vem, kaj želim doseči.«)  
 
4. Nedvoumnost povratnih informacij (»Jasno mi je, kako poteka moj športni nastop.«)  
 
5. Popolna osredotočenost (»Moja pozornost je popolnoma osredotočena na to, kar 
počnem.«)  
 
6. Občutek nadzora (»Imam občutek nadzora nad tem, kar počnem.«)  
 
7. Izguba samozavedanja (»Osredotočam se na sebe in se ne obremenjujem z drugimi 
vidiki življenja.«)  
 
8. Spremenjeno doživljanje časa (»Zdi se mi, da čas teče drugače kot običajno.«)  
  
9. Avtoteličnost izkušnje (»Resnično uživam v izkušnji.«) (Dammyr, 2011). 
 
Postavke se navezujejo na športne aktivnosti, kjer osebe doživljajo močne pozitivne občutke. 
Testiranci vrednotijo postavke na petstopenjski Likertovi lestvici od 1 (nikoli) do 5 (vedno) – 
odvisno v kakšni meri se z opisanim doživetjem strinjajo. Lestvici se razlikujeta po načinu 
ocenjevanja doživljanja zanosa v točno določenem primeru (FSS-2) ter po pogostosti 
doživljanja zanosa v izbrani telesni aktivnosti na splošno (DFS-2) (Jackson in Eklund, 2002). 
Lestvica stanja zanosa (FSS-2) od testiranca zahteva, da si v mislih predstavlja zadnje 
pomembnejše tekmovanje v bližnji preteklosti in razmisli, kako se je počutil med tem 
tekmovanjem. Pri potezi zanosa (DFS-2) pa testiranci ocenijo trditve, ki se nanašajo na misli 




Testiranje je potekalo skupinsko, vprašalnik sem razdelila med študente v času njihovih 
mentorskih ur. Vprašalnik vsebuje 2 lestvici (FSS-2 in DFS-2), vsaka lestvica pa vsebuje po 
36 postavk. Najprej je vsak testiranec izpolnjevali lestvico stanja zanosa (FSS-2). Tu je moral 
v misli priklicati zadnje pomembnejše tekmovanje. V drugem delu, pri potezi zanosa (DFS-2) 
pa je testiranec ocenjeval svoje običajne izkušnje na tekmovanjih.  Vsako izmed 36 postavk  
so preizkušanci ovrednotili glede na subjektivne občutke med športnim nastopom. Vprašalnik 
ni obsežen, testiranje je trajalo približno 10-15 minut.  
 
Dobljene rezultate smo nato zaradi lažje obdelave uredili po spolu, starosti, športu in 
kategorizaciji, ter jih statistično obdelali s programom SPSS. Za primerjavo dveh med seboj 
različnih skupin smo uporabili t-test. Iz določenih spremenljivk (standardna deviacija, 
aritmetična sredina, vrednost ter pomembnost) smo po primerjavi interpretirali kakšne so 
razlike pri doživljanju zanosa med posameznimi skupinami. Ugotavljali smo razlike med:  
moškimi in ženskami, mlajšimi in starejšimi športniki, rekreativnimi in tekmovalnimi 
športniki, ter med tistimi, ki se ukvarjajo z individualnim in ekipnim športom. 
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
3.1. H01: Pri doseganju stanja zanosa ni razlik med moškimi in ženskami  
 
Tabela 1  
Razlike v doživljanju dimenzij zanosa med moškimi in ženskami 
 moški ženske   
  M SD M SD t p(t) 
p_izziv_sposobnosti 15,90 2,07 15,87 2,17 0,07 0,94 
p_zlitjezizvedbo 15,06 2,52 15,58 2,16 -1,13 0,26 
p_jasnost_ciljev 17,19 2,25 17,44 1,99 -0,60 0,55 
p_povratnainformacija 15,88 2,56 15,82 2,35 0,12 0,90 
p_osredotocenost 15,99 2,05 15,93 2,43 0,12 0,90 
p_kontrola 15,61 2,14 15,42 2,66 0,42 0,68 
p_izgubasamozavedanja 14,36 3,53 14,36 3,89 0,00 1,00 
p_transformacijacasa 14,79 3,66 15,38 3,64 -0,83 0,41 
p_avtotelicnostizkusnje 16,79 2,50     -0,69 0,49 
p_globalniflow 141,57 14,43 142,91 16,96 -0,45 0,65 
s_izziv_sposobnosti 15,40 2,39 15,33 2,50 0,15 0,88 
s_zlitjezizvedbo 14,48 2,57 14,69 2,18 -0,45 0,65 
s_jasnost_ciljev 16,57 2,32 16,91 2,12 -0,80 0,43 
s_povratnainformacija 15,88 2,63 15,58 2,37 0,62 0,54 
s_osredotocenost 15,58 2,02 15,76 2,01 -0,45 0,66 
s_kontrola 15,39 2,45 15,42 2,73 -0,07 0,95 
s_izgubasamozavedanja 14,01 3,29 14,38 3,64 -0,55 0,58 
s_transformacijacasa 14,79 3,24 15,00 3,41 -0,33 0,74 
s_avtotelicnostizkusnje 16,15 3,10 16,40 2,67 -0,44 0,66 
s_globalniflow 138,25 15,50 139,47 16,40 -0,40 0,69 
  
 
Tabela 1 so prikazuje rezultate, ki smo jih dobili s pomočjo lestvic DFS-2 (poteze zanosa) ter 
FSS-2 (stanja zanosa). Za vsak spol posebej, predstavlja stolpec M aritmetično sredino 
dobljenih odgovorov. S seštevanjem ustreznih odgovorov za posamezno dimenzijo, smo 
dobili rezultate na posamezni lestvici. Za računanje statistično značilnih razlik med 
povprečjema smo uporabili T-test. ''Če je izračunani t večji od vrednosti 1.96, sklepamo, da 
lahko pri običajnem 5 % tveganju (p = 0.05) med povprečjema obstajajo statistično značilne 
razlike'' (Špehar, 2015). Iz tabele 1 lahko vidimo, da  statistično pomembnih razlik v 
doživljanju zanosa glede na spol ni, vendar na splošno malenkost višje rezultate dosegajo 
ženske. 
 
Heo, Lee, Pedersen in McCormick (2010), ki so v svoji raziskavi preučevali starejšo 
populacijo ugotavljajo, da starost, spol in izobrazba ne vplivajo na izkušnjo zanosa. To 
potrjuje ugotovitve Csikszentmihalyija in sodelavcev, ki pravijo, da posamezniki ne glede na 
starost, spol ali socialni položaj na zelo podoben način opisujejo izkušnjo zanosa 
(Csikszentmihalyi, 1990). Prav tako se demografski podatki (starost, spol ali športna 
disciplina), niso pokazali za statistično pomembne med kajakaši in kajakašicami (McCune, 
2006). Vendar tu avtor opozarja, da testirane skupine niso bile enakovredne, saj so v raziskavi 
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sodelovali pretežno moški (76,3% moških in 23,7% žensk). Strinjajo se Murcia, Gimeno in 
Coll (2008), ki na vzorcu 413 mladih športnikov niso odkrili statistično pomembnih razlik v 
generalnem doživljaju zanosa med spoloma. 
 
Obstaja pa kar nekaj raziskav, s katerimi so avtorji izpostavili morebiten vpliv spola pri 
doživljanju izkušnje zanosa. Manjši del opravljenih raziskav kaže na to, da med moškimi in 
ženskami obstajajo določene razlike v doživljanju zanosa. 
 
Dammyr (2011) je na vzorcu norveških dijakov ugotovil, da imajo na dimenziji občutek 
kontrole moški pomembno višje rezultate. Poleg razlik v doživljanju zanosa  med moškimi in 
ženskami je Bervoets (2013) preučeval tudi čuječnost in samogovor. Ugotavlja, da igra spol 
pomembno vlogo pri vseh treh spremenljivkah, kjer moški pogosteje dosegajo višje vrednosti.  
 
Larson in Oregon (2011) sta svojo raziskavo opravila na vzorcu univerzitetnih nogometašev 
in nogometašic. Na vzorcu 45 športnikov sta ugotovila, da obstajajo statistično pomembne 
razlike med moškimi in ženskami. Višje vrednosti so ženske dosegle pri ravnovesju med 
izzivi in sposobnostmi, dimenziji avtoteličnosti in hkrati pri globalni dimenziji zanosa. Tudi 
Kralj (2016) je kar pri petih dimenzijah zanosa (ravnovesje med izzivom in sposobnostmi, 
nedvoumnost povratnih informacij, popolna osredotočenost, občutek kontrole in izguba 
samozavedanja), odkril statistično pomembne razlike med moškimi in ženskami in tudi sicer 
ugotavlja, da kar pri osmih od devetih dimenzij moški dosegajo višje vrednosti zanosa kot 
ženske.  
 
Obstoječe raziskave v večji meri nakazujejo, da spol ni tista ključna spremenljivka, ki vpliva 
na zanos. Tudi sami smo zato predvidevali, da bistvenih razlik med spoloma v doseganju 
zanosa ne bo. 
 
Ta predvidevanja so se z rezultati naše raziskave potrdila. Statistično pomembnih razlik med 
moškimi in ženskami nismo opazili pri nobeni od devetih dimenzij zanosa. Rezultati 
pridobljeni v diplomski raziskavi se skladajo z ugotovitvami predhodnih študij. Bakirtzoglou 
in Ioannou (2001), ki sta anketirala 200 grških univerzitetnih športnikov sta se osredotočila 
predvsem na razlike med moškimi in ženskami v doživljanju zanosa. Ugotavljata, da med 
njimi ni nobene bistvene razlike v generalnem dispozicijskem zanosu. Kvalitativne in 
kvantitativne vidike zanosa je preučeval tudi Russel (2001), ki je ugotovil, da univerzitetni 
športniki zelo podobno doživljajo zanos ne glede na spol, ali vrsto športa, s katerim se 
ukvarjajo. 
 
Na podlagi naših rezultatov lahko hipotezo H01, ki pravi, da pri doseganju stanja zanosa ni 
razlik med moškimi in ženskami, sprejmemo. Vendar glede na to, da obstaja kar nekaj študij, 
ki opozarjajo, na razlike med spoloma, svetujemo, da se pri bodočih testiranjih še vedno 




H02: Ni povezave med doživljanjem zanosa in starostjo udeležencev 
 
Tabela 2  


















































Opomba. *p < 0.05 
 
 
Pearsonov korelacijski koeficient v Tabeli 2 prikazuje šibko pozitivno korelacijo med 
nekaterimi dimenzijami zanosa in starostjo. Ta povezanost je statistično pomembna na stopnji 
tveganja 0,05. 
 
V že prej omenjeni raziskavi je McCune (2006) na študiji kajakašev ugotovil, da naj bi 
posamezniki zanos doživljali neodvisno od demografskih značilnosti. Vendar Morczkowska 
(2003) ugotavlja, da naj bi med mladostniki v obdobju 13 -18 let prevladovala zunanja 
motivacija, notranja motivacija pa naj bi bila bolj v ozadju. Po končani adolescenci, pa v 
ospredje počasi prihaja notranja motivacija (Mallett in Hanrahan, 2004 v Kralj, 2016). 
Vzporedno s spremembo motivacije, pa naj bi se pozitivno povečevala tudi samopodoba. 
Tako notranja motivacija, kot tudi samopodoba sta pomembna dejavnika v teoriji zanosa. 
Zaradi notranje motivacije se z aktivnostjo ukvarjamo zaradi nje same, brez zunanjih motivov 
nagrajevanja. Visoka samopodoba pa naj bi se pojavila največkrat v trenutkih, ko je 
ravnovesje med našimi sposobnostmi in izzivi dovolj visoko (Csiksentmihalyi, 1999).  
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Fossomo (2006) ugotavlja, da starejši, kot so športniki, močneje in pogosteje, naj bi doživljali 
zanos. To lahko povežemo s tem, da imajo za seboj večje število treningov in tekem, se pravi 
več možnosti za vstop v stanje zanosa, saj so se tekom let trenažnega postopka naučili na 
katere elemente iz okolice in znotraj sebe morajo biti med aktivnostjo pozorni, ter kako 
vzpostaviti ravnovesje med zunanjo in notranjo motivacijo (Kralj, 2016). Do podobnih 
rezultatov so prišli Yotsidi, Kourmousi, Dermitzaki, Pezirkianidis in Kounenou (2018), ki so 
preučevali vlogo zanosa in upanja pri preventivi pred izgorelostjo grških gasilcev. 
Ugotavljajo, da starejši gasilci dosegajo višje vrednosti zanosa po gasilski intervenciji, kot 
mlajši; kar potrjuje tudi študija, ki sta jo izvedli Sartori in Delle Fave (2014), ki sta na vzorcu 
reševalcev in gasilcev prišli do zaključka, da ti delavci lahko izkusijo zanos med intervencijo, 
če so usposobljeni z nujnimi spretnostmi in so dovolj čustveno močni, da so kos tako 
zahtevnim okoliščinam. Poudarjajo pomen izkušenj, ki jih osebe pridobijo tekom delovne 
dobe. 
 
Nasprotno pa ugotavlja Henning (2013), ki je preučeval zanos na večjem rekreativnem 
dogodku (the US Marine Corps Ultimate MudRun Challenge). Predvideval je, da starejši 
udeleženci zaradi napora in težavnosti dogodka, ne bodo izkusili zanosa, vendar se starost tu 
ni pokazala kot ključni prediktor doživljanja zanosa.  
 
Kralj (2016) sicer ugotavlja, da obstaja šibka pozitivna korelacija med globalno stopnjo 
zanosa in starostjo. V njegovem nadaljnjem preučevanju povezave starosti in zanosa, pa med 
tremi skupinami športnikov z različnim številom izkušenj analiza variance ni pokazala 
statistično pomembnih razlik v globalnem izkustvu zanosa. Ugotavlja, da mlajši športniki tudi 
v veliki meri dosegajo zanos, ter sklepa, da mlajši svoje pomanjkanje izkušenj, nadoknadijo z 
energijo, zagnanostjo in željo po dokazovanju. Mlajši športniki, ki so na začetku svoje 
tekmovalne poti verjetno svoje športne nastope doživljajo z več adrenalina, in  so močneje 
notranje motivirani da se izkažejo, kot tisti, ki so v športni aktivnosti dalj časa in so jim 
tekmovanja (z izjemo pomembnejših) bolj kot ne rutina. Morda je to eden od razlogov, da tudi 
mlajši športniki v veliki meri doživljajo zanos.  
 
Sami smo na podlagi preteklih raziskav predvidevali, da starost ne bo vplivala na izkušnjo 
zanosa, vendar v naši raziskavi vidimo pozitivno povezanost med starostjo in doseganjem 
stanja zanosa. Statistično pomembna razlike se pokažejo na treh različnih dimenzijah (izguba 
samozavedanja, jasnost povratne informacije, avtoteličnost izkušnje), pa tudi na globalnem 
zanosu.  
 
Na podlagi dobljenih rezultatov hipotezo H02 zavrnemo, saj ti nakazujejo, da se doživljanje 
zanosa s starostjo povečuje. Vendar je treba dobljene rezultate jemati z zadržkom, saj ne 
obstaja veliko raziskav, ki bi bolj natančno preučevale povezanost zanosa s starostjo. Pa tudi 




3.2.  H03: Ni razlik v pogostosti doseganja stanja zanosa med rekreativnimi in 
tekmovalnimi športniki  
 
Tabela 3  
Razlike v doživljanju dimenzij zanosa med rekreativnimi in tekmovalnimi športniki 
tekmovalno ukvarjanje s športom? M SD t p(t) 
p_izziv_sposobnosti da 16,10 2,10 1,86 0,06 
ne 15,25 2,01     
p_zlitjezizvedbo da 15,42 2,51 1,15 0,25 
ne 14,82 1,93     
p_jasnost_ciljev da 17,63 1,93 2,97 0,00 
ne 16,29 2,46     
p_povratnainformacija da 16,12 2,49 1,97 0,05 
ne 15,07 2,28     
p_osredotocenost da 16,17 2,06 1,70 0,09 
ne 15,36 2,50     
p_kontrola da 15,63 2,29 0,74 0,46 
ne 15,25 2,55     
p_izgubasamozavedanja da 14,18 3,64 -0,89 0,37 
ne 14,89 3,75     
p_transformacijacasa da 14,86 3,87 -0,85 0,40 
ne 15,54 2,89     
p_avtotelicnostizkusnje da 16,79 2,28 -1,02 0,31 
ne 17,32 2,79     
p_globalniflow da 142,88 15,13 0,92 0,36 
ne 139,79 16,39     
s_izziv_sposobnosti da 15,63 2,40 1,96 0,05 
ne 14,61 2,38     
s_zlitjezizvedbo da 14,71 2,41 1,16 0,25 
ne 14,11 2,41     
s_jasnost_ciljev da 16,98 1,95 1,89 0,07 
ne 15,89 2,82   
s_povratnainformacija da 15,88 2,69 0,89 0,38 
ne 15,39 1,93     
s_osredotocenost da 15,80 1,93 1,34 0,18 
ne 15,21 2,20     
s_kontrola da 15,60 2,32 1,39 0,17 
ne 14,82 3,14     
s_izgubasamozavedanja da 14,06 3,25 -0,54 0,59 
ne 14,46 3,95     
s_transformacijacasa da 14,61 3,30 -1,50 0,14 
ne 15,68 3,20     
s_avtotelicnostizkusnje da 16,15 3,03 -0,59 0,55 
ne 16,54 2,63     
s_globalniflow da 139,42 15,12 0,78 0,44 
ne 136,71 17,83     
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Opomba. Prikazani so podatki za izračun med skupinama ( t= independent smple t-test; 
p – statistična pomembnost, *p < 0,05 
 
Iz Tabele 3 lahko razberemo, da velikih razlik med tistimi ki se tekmovalno ali rekreativno 
ukvarjajo s športom ni, saj sta obe skupini dosegli podobne povprečne vrednosti. Vidimo, da 
od devetih dimenzij zanosa do statistično pomembnih odstopanj pride le pri dveh dimenzijah, 
to sta jasnost ciljev in jasnost povratne informacije. Pri obeh so tekmovalni športniki navajali 
višje vrednosti, kot rekreativni. Pomembno je tudi to, da na globalni dimenziji zanosa tako kot 
pri večini dimenzij, ni prihajalo do statistično pomembnih razlik med skupinama. 
 
 
Zanos je izredno pomemben pri vrhunskih športnikih, ki nastopajo in tekmujejo na najvišjih 
nivojih, pod največjimi pritiski in kjer so 'na kocki' največje nagrade; tako ima lahko tudi 
najmanjše izboljšanje velik vpliv na športni nastop (Nicholls, Polman, in Holt 2005). 
Vrhunski športniki imajo veliko sposobnost spoprijemanja z zelo zahtevnimi situacijami. 
Vedno dobro vedo, kaj morajo storiti, hkrati pa so dovolj samozavestni , da verjamejo v svoj 
uspeh. Med športno dejavnostjo jih naprej ženejo osebni cilji in dosežki (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). Kajtna, Tušak in Kugovnik (2003) so testirali slovenske športnike in 
ugotovili, da obstajajo pomembne razlike v motivacijski strukturi med rekreativnimi športniki 
in tistimi, ki se s športom ukvarjajo vrhunsko. ''Vrhunski športniki so bili v primerjavi z 
rekreativnimi bolj tekmovalni, imeli so močnejšo orientacijo k zmagi, večjo težnjo po moči in 
željo po doseganju uspeha ter višjo samomotivacijo'' (prav tam, str. 67). Jackson (1996) pa je 
na vzorcu vrhunskih športnikov opazila, da obstajajo določene dimenzije zanosa, ki so 
močneje izražene. Te dimenzije so: avtotelična izkušnja, popolna osredotočenost, zlitje z 
izvedbo in občutek nadzora.  
 
Znanstvenike pa je zanimalo tudi, kaj se dogaja na področju rekreativnega, 'nevrhunskega' 
športa (npr. Catley in Duda 1997, Stein, Kimiecik, Daniels in Jackson, 1995, Jackson in 
Kimiecik, 2008). V glavnem ugotavljajo, da se optimalna izkušnja pojavi tudi pri rekreativnih 
športnikih, vendar obstaja možnost razlik, kako se zanos pojavi, oz. kako ga ti športniki 
doživljajo. V vrhunskem športu prevlada tekmovalnost, zato se udeleženci med samo športno 
aktivnostjo bolj osredotočajo na zunanje motive (npr. rezultat, zmaga), kot na notranje (npr. 
zanos). Tu naj bi rekreativni športniki imeli prednost, saj imajo večji nadzor nad okoljem 
(lažje npr. uravnavajo med izzivi in sposobnostmi), kar pa optimizira njihovo izkušnjo 
(Jackson in Kimiecik, 2008).  
 
Iz rezultatov dobljenih v raziskavi vidimo, da se razlike med tekmovalnimi in rekreativnimi 
športniki pojavijo le v dveh dimenzijah, ki sta jasnost ciljev, in jasnost povratne informacije in 
sicer imajo pri obeh dimenzijah višje izražene vrednosti tekmovalni športniki.  
 
Če je športnik brez cilja oz. če ne verjame, da ga lahko doseže, potem tudi nima motivacije za 
trening. Cilj, ki ga skuša športnik med nastopom doseči je lahko osredotočen na nalogo, ali pa 
na rezultat. Športnik, ki cilja na nalogo, skuša izboljšati svoj nastop in ni obremenjen s tem, 
kako uspešen je v primerjavi z ostalimi tekmovalci. Uživa v samem procesu tekmovanja in 
premikanju meja svojih sposobnosti (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Z našega vidika 
menimo, da v to skupino večinoma spadajo rekreativni športniki. Odmaknejo se od stresnega 
vsakdana, hkrati pa niso obremenjeni z rezultatom. Vendar smo mnenja, da pri njih obstaja 
večja možnost, da izgubijo fokus, tako izgubijo tudi cilj in možnost izkušnje zanosa. 
 
Ko pa športnik cilja na rezultat, postavi svoje dosežke v primerjavo z ostalimi tekmovalci in 
se osredotoča na to, kako dobro se lahko odreže proti nasprotnikom. Tu je važen končni 
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rezultat, uspeh se meri po tem, koliko tekmovalcev je premaganih (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). To mišljenje lahko povežemo z tekmovalnimi športniki. Tudi glede 
na dobljene rezultate lahko sklepamo, da tekmovalni športniki bolj jasno vidijo in vedo, kaj 
želijo doseči. Ne obremenjujejo se z okoljem, bolj se koncentrirajo nase in na zadane cilje, 
stremijo k najboljši možni uvrstitvi. Eden od pogojev za izkušnjo zanosa so vnaprej 
postavljeni in jasno začrtani cilji, saj le tako lahko vemo kaj moramo storiti (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). 
 
Do razlik je prišlo tudi pri dimenziji jasnost povratne informacije. Tako lahko sklepamo, da 
tekmovalni športniki bolj jasno zaznavajo informacije iz okolice, ki so pomembne za nastop, 
ter jih znajo bolje izkoristiti. Tekom nastopa upoštevajo navodila in se na povratne 
informacije odzovejo tako, da se približujejo zadanemu cilju. 
 
Psihologi, ki proučujejo srečo ugotavljajo, da so ljudje, ki si postavljajo samo dolgoročne cilje 
manj srečni, kot tisti, ki imajo tudi kratkoročne cilje; take ki jih lahko dosežejo, naslednji 
mesec, leto, ali kasneje istega dneva. Pomembno je, da vsak trenutek veš, da si na poti k cilju. 
Da se pojavi zanos, je nujno, da so povratne informacije vedno pozitivne (Jackson in 
Csikszentmihalyi, 1999). Šport je okolje, ki omogoča stalen dotok povratnih informacij, tako 
športnik vedno ve, kako mu gre tekom športnega nastopa  - npr. zadane koš ali gol, doseže 
svoj najboljši čas pri teku,… Jackson in Csikszentmihalyi (1999), pa opozarjata tudi na 
dejstvo, da povratne informacije, ki za zadano nalogo niso relevantne, zmotijo zanos in 
odvrnejo pozornost od nastopa. Prav tako je težko ohraniti pozitiven odnos, če so povratne 
informacije negativne, pojavijo se negativna čustva, ki lahko vplivajo na celoten potek 
tekmovanja. 
 
Iz raziskave pridobljene vrednosti v prid tekmovalnih športnikov niso bistveno večje, zato 
lahko tretjo hipotezo, ki pravi, da ni razlik v pogostosti doseganja zanosa med rekreativnimi 
in tekmovalnimi športniki, sprejmemo. Tu bi izpostavili dejstvo, da morda nismo dovolj jasno 
ločili tekmovalnih in rekreativnih športnikov in posledično med skupinama ni nekih bistvenih 
razlik. Kot tekmovalne športnike smo obravnavali tudi tiste, ki tekmujejo na rekreativnih 
dogodkih, tu pa se prepletajo zunanji in notranji motivi za ukvarjanje s športom. Menimo, da 
bi znali rezultati biti drugačni, v primeru, da bi tekmovalne športnike uvrstili bolj ozko, npr. 




H04: Ni razlik v intenzivnosti stanja zanosa med tekmovalci ekipnih športov in 
tekmovalci individualnih športov 
 
Tabela 4  
Razlike v doživljanju dimenzij zanosa med ekipnimi in individualnimi športniki 
  M SD t p(t) 
p_izziv_sposobnosti ekipni 15,93 2,12 0,22 0,82 
individualni 15,84 2,10     
p_zlitjezizvedbo ekipni 15,38 2,19 0,47 0,64 
individualni 15,16 2,58     
p_jasnost_ciljev ekipni 17,29 2,24 -0,04 0,97 
individualni 17,30 2,07     
p_povratnainformacija ekipni 15,98 2,75 0,53 0,59 
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individualni 15,73 2,17     
p_osredotocenost ekipni 15,73 2,41 -1,12 0,27 
individualni 16,20 1,96     
p_kontrola ekipni 15,32 2,68 -0,96 0,34 
individualni 15,75 1,97     
p_izgubasamozavedanja ekipni 14,20 3,30 -0,46 0,64 
individualni 14,52 4,02     
p_transformacijacasa ekipni 15,14 3,77 0,34 0,74 
individualni 14,91 3,56     
p_avtotelicnostizkusnje ekipni 16,75 2,44 -0,74 0,46 
individualni 17,09 2,41     
p_globalniflow ekipni 141,71 16,39 -0,27 0,79 
individualni 142,50 14,55     
s_izziv_sposobnosti ekipni 15,34 2,55 -0,16 0,88 
individualni 15,41 2,31     
s_zlitjezizvedbo ekipni 14,79 2,51 0,98 0,33 
individualni 14,34 2,31     
s_jasnost_ciljev ekipni 16,50 2,40 -0,97 0,33 
individualni 16,91 2,06     
s_povratnainformacija ekipni 15,73 2,55 -0,11 0,91 
individualni 15,79 2,51     
s_osredotocenost ekipni 15,64 2,07 -0,05 0,96 
individualni 15,66 1,97     
s_kontrola ekipni 15,02 2,70 -1,60 0,11 
individualni 15,79 2,36     
s_izgubasamozavedanja ekipni 13,98 3,39 -0,55 0,58 
individualni 14,34 3,49     
s_transformacijacasa ekipni 14,93 3,64 0,17 0,86 
individualni 14,82 2,94     
s_avtotelicnostizkusnje ekipni 16,25 3,05 0,00 1,00 
individualni 16,25 2,82     
s_globalniflow ekipni 138,18 16,71 -0,38 0,71 
individualni 139,30 14,98     
Opomba. Prikazani so podatki za izračun med skupinama ( t= independent smple t-test; 
p – statistična pomembnost, *p < 0,05 
 
Iz Tabele 4 lahko razberemo, da se pri nobeni izmed devetih dimenzij zanosa ne pojavi 
statistično pomembna povezava med zanosom in vrsto športa (ekipni, individualni). Enako 
velja za globalno stopnjo zanosa. 
 
Večina študij, ki so preučevale zanos se je osredotočilo na individualne športe, saj je  bilo 
dokazano, da tako obstaja večja verjetnost za pojav zanosa (Bakker idr., 2011).Vendar 
obstajajo dokazi, da se zanos pojavi tudi v ekipnih športih (Jackson, 1995).   
 
Russel (2001) je razlike med individualnimi in ekipnimi športniki preučeval na vzorcu 
univerzitetnih športnikov. 28 sodelujočih se je ukvarjalo z ekipnimi športi (nogomet, košarka, 
odbojka, bejzbol in softball), 14 pa z individualnimi (plavanje, atletika, triatlon in rokoborba). 
Rezultati niso pokazali statistično pomembnih razlik pri doživljanju zanosa med obema 
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skupinama. Do podobnih zaključkov je prišel tudi Worthington (2016), ki je ugotovil, da se 
globalni zanos pri ekipnih in individualnih športnikih statistično ne razlikuje (p= 0,422).  
 
Temu v prid govori tudi danska študija, kjer so stopnjo zanosa raziskovali pri posameznikih, 
ki so običajno neaktivni. Udeležence raziskave so razvrstili v 4 skupine, kjer se je potem 
vsaka 12 – 16 tednov ukvarjala z različnimi športi. Rezultati so pokazali, da so zanos izkusili 
vsi sodelujoči, ne glede na to, ali so se ukvarjali z ekipnim ali individualnim športom (Elbe 
idr., 2010). 
 
Nasprotno pa so Boyd, Schary, Worthington in Jenny (2018) na vzorcu 104 ekipnih in 
individualnih športnikov ugotovili, da vrsta športa statistično pomembno vpliva na 3 od 
devetih dimenzij zanosa. Izkazalo se je, da ekipni športniki pogosteje doživljajo zanos, kot 
individualni. Enako ugotavljajo Habe, Biasutti in Kajtna (2019), ki so v raziskavi primerjale 
vrhunske športnike in glasbenike, ki nastopajo v skupini (ekipni športi, orkester, zbor) in tiste, 
ki nastopajo kot posamezniki. Ugotovile so, da imajo tisti, ki nastopajo v skupini boljše 
ravnovesje med izzivi in sposobnostmi, se pogosteje zlijejo z izvedbo, imajo jasnejše cilje in 
pogosteje izkusijo popolno koncentracijo kot tisti, ki nastopajo individualno. Prav tako imajo 
večji nadzor, pogosteje doživljajo transformacijo časa imajo bolj avtotelično izkušnjo, hkrati 
pa je tudi faktor globalnega zanosa pri skupinskih nastopajočih večji.  
 
Tudi Kralj (2016) ugotavlja, da ekipni športniki kar pri sedmih devetih dimenzij zanosa 
dosegajo statistično pomembne višje vrednosti. Te dimenzije so naslednje: ravnovesje med 
izzivi in sposobnostmi; zlitje z izvedbo; jasnost ciljev; popolna osredotočenost; občutek 
kontrole; transformacija časa in avtoteličnost izkušnje; enako pa velja tudi za globalni faktor 
zanosa.  
 
V naši raziskavi sicer do statistično pomembnih razlik med individualnimi in ekipnimi 
športniki ni prišlo, so se pa največje razlike med njimi pokazale pri dimenziji osredotočenost 
na nalogo (p=0,27), kjer so individualni športniki dosegli malenkost višjo vrednost. Tudi 
Cathcart, McGregor in Groundwater (2014) ugotavljajo, da individualni športniki dosegajo 
višje vrednosti čuječnosti, ter da je povezava med čuječnostjo in zanosom močnejša pri 
individualnih, kot pri ekipnih športnikih. Ugotavljajo da je za to morda krivo dejstvo da 
morajo ekipni športniki delovati kot skupina in morajo zato biti pozorni tudi na soigralce, ne 
le na to kar počnejo sami.  
 
Jackson in Csikszentmihalyi (1999) pravita, da je osredotočenost na nalogo najbolj značilna 
dimenzija zanosa. Če osredotočenost iz naloge premaknemo na pretekle dogodke (npr. slabši 
nastop na zadnjem tekmovanju), ali pa v prihodnost, na cilj (npr. na zmago), koncentracija ni 
več na gibanju in tem, kar trenutno počnemo, tako prekinemo zanos. Zelo pomembno je, da je 
športnik pozoren na tukaj in zdaj. 
 
V diplomski raziskavi pri nobeni od devetih dimenzij zanosa ni prišlo do bistvenih razlik, 
prav tako ne pri globalnem faktorju zanosa. Zato lahko zaključimo, da so se naša 
predvidevanja o nepomembnosti vpliva vrste športa (ekipni /individualni) na izkušnjo zanosa 
potrdile in tako tudi sprejmemo hipotezo H04, ki pravi, da ni razlik v intenzivnosti stanja 
zanosa med tekmovalci ekipnih športov in tekmovalci individualnih športov.  
 
Vendar glede na to, da so si obstoječe raziskave nasprotujoče, bi bilo v prihodnje potrebno 
bolj natančno raziskati to področje. Mugford (1997) na študiji veslačev ugotavlja, da zanos 
pozitivno korelira s socialno povezanostjo. Cantona in Flynn (1996 v Mugford, 1997) 
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nakazujeta, da je sodelovanje med člani ekipe pomembno za pojav in vzdrževanje zanosa. 
Morda bi bilo smiselno preveriti ali gre pri ekipnih športnikih za vsoto izkušenj zanosa 
vsakega posameznika, ali pa gre za t.i. ekipni zanos (team flow), ki vključuje popolno 
zatopljenost celotne ekipe v aktivnost in stanje zavesti, ki omogoča optimalni nastop (Cosma, 
1999 v Mosek, 2009). Je nek globlji koncept zanosa in ga je moč doseči le v zelo usklajenih 






Namen diplomske raziskave je bil raziskati koncept zanosa pri rekreativnih športnikih. V 
raziskavi je sodelovalo 112 študentov Fakultete za Šport. Za pridobivanje podatkov sem 
uporabila standardizirana FSS – 2 in DFS - 2 vprašalnika, ki sta namenjena merjenju dimenzij 
zanosa pri športnih in fizičnih aktivnostih.  
 
V raziskovalnem delu naloge smo preverjali štiri hipoteze. Dve sta preverjali vpliv socio-
demografskih dejavnikov (spol, starost) na izkušnjo zanosa, ostali dve pa vpliv nivoja 
(tekmovalno / rekreativno) ukvarjanja s športom in vpliv vrste športa (ekipni / individualni) na 
doživljanje zanosa. 
 
Najprej nas je zanimalo, kako na zanos vplivata spol in starost. V raziskavi dobljeni rezultati 
niso pokazali razlik med moškimi in ženskami v nobeni izmed devetih dimenzij zanosa, zato 
sklepamo, izkušnja zanosa ni odvisna od spola. Druga demografska spremenljivka, ki smo jo 
preučevali je bila starost. Iz rezultatov smo ugotovili, da je pozitivno statistično pomembno 
povezana z globalnim stanjem zanosa, hkrati pa je do statistično pomembnih razlik prišlo še 
pri treh različnih dimenzijah (izguba samozavedanja, jasnost povratne informacije, 
avtoteličnost izkušnje). Tako smo našo hipotezo, ki pravi da ni povezave med doživljanjem 
zanosa in starostjo udeležencev, zavrnili. 
 
V strokovni literaturi se kot pomemben dejavnik pri preučevanju zanosa pogostokrat omenja 
razlike med tekmovalnimi in rekreativnimi športniki. Vrhunski športniki naj bi zaradi 
tekmovalnega okolja, večje motivacije in bogatejših izkušenj pogosteje doživljali zanos, kot 
rekreativni športniki (Jackson in Csikszentmihalyi, 1999). Mi smo predpostavljali, da razlik v 
doživljanju zanosa med enimi in drugimi ni. To so nam potrdili tudi rezultati raziskave, saj je 
do statistično pomembnih odstopanj prišlo le pri dveh od devetih dimenzij (jasnost ciljev in 
jasnost povratne informacije), zato smo našo hipotezo potrdili. Vendar bi tu opozorili, da smo 
mi primerjali športnike, ki tekmujejo na tekmovanjih rekreativnega nivoja in tiste, ki so 
kategorizirani pri OKS, z rekreativnimi športniki, ki sploh ne tekmujejo.  
 
Sicer z zadržki pa smo potrdili tudi četrto hipotezo, ki pravi, da ni razlik v doživljanju zanosa 
med ekipnimi in individualnimi športniki, saj pri rezultatih raziskave pri nobeni izmed devetih 
dimenzij zanosa ni prišlo do odstopanj, ki bi govorila nasprotno. Vendar, ker so obstoječe 
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